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Abstract
The purpose of this study is to clarify the relationship between the amount of daily 
physical activity and activity patterns of female students on days when they have physical 
education class using the pedometer method. The daily physical activity was estimated 
from measurements of pedometer counts per day on days when participants had physical 
education. The twenty subjects attached pedometers at their waists throughout the day 
excluding bathing and sleeping times.
The following results were obtained in this study.
1)  The average pedometer count was 12,024±3010 counts per day on days when they 
had physical education.
2)  The average pedometer count was 3,509±931 counts during physical education 
class.
3)  The pedometer count per day was significantly correlated with the time of vigorous 
activity of 91–200 counts per minute ( r = 0.7, p<0.001), and the time of no activity 
of 0 counts per minute ( r = – 0.729, p<0.001), respectively.
4)  The pedometer count per day was significantly correlated with over the 91 
pedometer counts/minute level which is over approximately three METs in intensity 
of physical activity ( r = 0.7~0.8, p<0.001)
From the data introduced in this study, we may conclude that an increases of the 
exercise during physical education class in over the 91 pedometer counts/minute 
level(over approximately three METs in intensity of physical activity) is especially 
important in order to achieve 10,000 pedometer counts per day, which is the necessary 
daily physical activity quantity for the health of ordinary people who do not exercise 
regularly.
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Ⅰ．緒　言
　厚生労働省では、国民の生活習慣病の予防のために、「1日の歩数」を指
標として日常身体活動量の増加目標を掲げている（財団法人健康・体力づ
くり事業財団、2007）。日常生活における身体活動量を知る簡便な方法とし
て従来から歩数計が広く用いられてきた。歩数計の普及とともに、「1日の
歩数」が日常身体活動量の目安となっている。「1日1万歩」を日常身体活
動量の目標にしている人も多い。
　日常身体活動量を増加させて生活習慣病を予防するために、歩数計法を
用いて、これまでライフスタイルと「1日の歩数」の関係が報告されている
（波多野、1987）。大学においても、大学生の心身の健康の保持増進、及び
大学生の体力の向上に関する指導を踏まえると、ライフスタイルと「1日の
歩数」による日常身体活動量の関わりを明らかにすることが重要となる。
　筆者らは、これまで大学生を対象にして、歩数計法を用いた日常身体活
動量と体育授業時の歩数について報告してきた（森、2010、2011）。体育授
業を運営する上で、学習者の身体活動状況を把握することは基本的な要件
となる。さらに体育授業を含む日常生活行動全体の身体活動状況まで把握
して、体育授業日における学習者の身体活動の意義や効果を検証すること
が重要である。
　中学校と高等学校における体育・健康に関する指導は、保健体育科目の
授業時間はもとより、学校の教育活動全体を通じて適切に行うものとし
て、中学校と高等学校の学習指導要領の第1章総則第1教育課程編成一般方
針の3で述べられている（文部科学省、2009、2010）。大学における体育・
健康に関する大学生への指導も、保健体育科目の授業時間はもとより、大
学の教育活動全体を通じて適切に行うことが重要であると考えられる。そ
こで、本研究は、体育授業を含む日常生活行動全体の身体活動状況まで把
握して、大学生の運動の意義や効果を検証することにした。
　「1日の歩数」を指標とした日常身体活動量についての研究は、これま
でに数多くなされてきた（早川、1936	;	阿久津、1975	;	池上、1980	;	小野、
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1980	;	波多野、1979、1987	;	愛教大、1983	;	波多野ら、1987	;	星川ら、1987	;	
森ら、1987）。厚生省（1991）では、日本人の「1日の歩数」の実態につい
て大規模な調査が行われてきた（厚生省、1991、1999）。
　しかし、「1日の歩数」に占める身体活動強度の質的な分析は、十分にな
されていない。歩数計値（歩/分）をもとにした身体活動強度を経時的に測
定することによって、「1日の歩数」に占める身体活動強度の質的な分析が
できる。覚醒時間に占める各歩数計値（歩/分）の割合と歩数からは、歩
数による活動パターンを知ることができる。
　本研究では、歩数計法を用いた歩数カウントを経時的に測定して、体育
授業日における一般女子大学生の日常身体活動量を求めた。歩数計値（歩
／分）の割合と歩数から活動パターンを分析して、「1日の歩数」による日
常身体活動量と活動パターンの関係を明らかにすることを目的とした。
Ⅱ．方法
1.　対象
　特別な運動習慣を有さない健康な一般女子大学生20名が対象であった。
対象者の年齢、身長、体重の平均（±SD）は、年齢が18.7（±0.5）歳､ 身
長が159.6（±3.5）cm､ 体重が53.9（±6.8）kgであった。
2.　測定方法
1）歩数計法と「1日の歩数」
　就寝時を除く、平日の体育授業日における起床から就寝までの覚醒時
に、アクトコーダ （ーヤガミ製YH-1）を腰部に装着させて経時的に測定し
た（星川、1992、1994）。30秒のサンプリングタイムで測定して、1分間値
を算出した。起床から就寝までの累積歩数から「1日の歩数」を求めた。
　また、起床から就寝までの時間経過に伴う歩数計値（歩/分）の経緯を
求めた。図1には、「1日の歩数」が平均的な値を示した対象者Aの単位時
間当たり歩数による時系列変化を表した。
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2）「1日の歩数」と活動パターン
Ⓐ身体活動強度別の活動時間の割合（％）（以下、身体活動強度別の割合と
略す。）
　起床から就寝までに算出された歩数計値（歩/分）を10段階の身体活動
強度に区分した。すなわち、0歩／分、1-10歩／分、11-20歩／分、21-30
歩／分、31-40歩／分、41-50歩／分、51-70歩／分、71-90歩／分、91-120
歩／分、121-200歩／分の身体活動強度である。10段階の身体活動強度別
の活動時間を覚醒時間で除して、割合（％）を算出した。図2-Ⓐには、図
1から算出した対象者Aにおける10段階の身体活動強度別の割合（％）の
具体例を表した。
図1.　単位時間当たり歩数による時系列変化（対象者Aの場合）
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Ⓑ「1日の歩数」に占める身体活
動強度別の歩数（歩）
　「1日の歩数」に占める9段階の
身体活動強度別の歩数（歩）を算
出した。すなわち、1-10歩／分、
11-20歩／分、21-30歩／分、31-40
歩／分、41-50歩／分、51-70歩
／分、71-90歩／分、91-120歩／
分、121-200歩／分の身体活動強
度である（図2-Ⓑの下から上へ順
に1-10歩／分，…，121-200歩／
分を表す）。図2-Ⓑには、図1から
算出した対象者Aにおける9段階
の身体活動強度別の歩数（歩）の
具体例を表した。
3）タイムスタディ法
　タイムスタディ法により生活内
容を記録した。
図2-Ⓐ.　1日の歩数に占める身体活動強度別の活動時間の割合（％）
（対象者Aの場合）
図2-Ⓑ.　 1日の歩数に占める身体
活動強度別の歩数（歩）
　（対象者Aの場合）
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4）統計解析
　統計処理ソフトSPSS	Statistic（IBM社製）のVer.20.0.0を用いて、得ら
れたデータの統計処理を行った。各測定項目の値は、平均値±標準偏差で
表した。相関係数の統計上の有意水準は、5％未満とした。
Ⅲ．結果
1.　覚醒時間と「1日の歩数」
　覚醒時間の平均と標準偏差は、17.6±2.8時間であった。
　覚醒時における「1日の歩数」の平均と標準偏差は、12,024±3,010歩／
日であった。
　覚醒時間と「1日の歩数」の間には、相関は認められなかった（r＝0.377,	
p>0.05）。1日の歩数が、覚醒時間の長短によって、影響されることはなかっ
た。
　「1日の歩数」に占める体育授業時における歩数の平均と標準偏差は、
3,509±931歩であった。また、「1日の歩数」に占める、体育授業以外にお
ける歩数の平均と標準偏差は、8,515±2,787歩であった。
2.　身体活動強度別の割合（％）
　歩数計値（歩/分）が0歩／分から121-200歩／分までの10段階の身体
活動強度別に表した活動時間に対して、覚醒時間で除した割合（％）は、
次のとおりであった。平均と標準偏差で示すと、0歩／分が72.9±5.2％、
1-10歩／分が9.6±2.8％、11-20歩／分が3.2±1.0％、21-30歩／分が2.2±
0.6％、31-40歩／分が1.5±0.4％、41-50歩／分が1.3±0.4％、51-70歩／
分が2.3±0.6％、71-90歩／分が2.0±0.6％、91-120歩／分が3.4±1.3％、
及び、121-200歩／分が1.6±0.9％、であった。
3.　「1日の歩数」と身体活動強度別の割合（％）との関係
　図3は、「1日の歩数」と各歩数計値（歩／分）の割合（％）との関係を
示したものである。
　「1日の歩数」の多い場合と少ない場合によって、各歩数計値（歩/分）
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の比率は、一様ではなく、異なった。「1日の歩数」が少ない場合は、安静
状態を示す0歩／分の割合は多かった。反対に、「1日の歩数」が多い場合
ほど活動状態を示す1～200歩／分の占める割合が多かった。
　図4-1は、「1日の歩数」と、0歩／分、1-10歩／分、11-20歩／分、21-30
歩／分、31-40歩／分における5段階の身体活動強度の割合（％）との相関
関係をそれぞれ示したものである。
　「1日の歩数（歩／日）」と覚醒時の安静状態を示す0歩／分の時間を覚醒
時間で除した割合（％）［以下、単に割合とする］の間には、統計的に有意
な負の相関が認められた（r＝－0.719,	p<0.001）。
　「1日の歩数（歩／日）」と1-10歩／分の割合（％）の間には、統計的に
有意な相関は認められなかった（r＝0.412,	p>0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と11-20歩／分の割合（％）の間には、統計的に
有意な相関は認められなかった（r＝0.148,	p>0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と21-30歩／分の割合（％）の間には、統計的に
有意な相関は認められなかった（r＝0.266,	p>0.05）。
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図3.　「1日の歩数」と各歩数計値（歩／分）の割合（％）との関係
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　「1日の歩数（歩／日）」と31-40歩／分の割合（％）の間には、統計的に
有意な相関は認められなかった（r＝0.063,	p>0.05）。
　図4-2は、「1日の歩数」と、41-50歩／分、51-70歩／分、71-90歩／分、
91-120歩／分、121-200歩／分における5段階の身体活動強度の割合（％）
との相関関係をそれぞれ示したものである。
　「1日の歩数（歩／日）」と41-50歩／分の割合（％）の間には、統計的に
有意な正の相関が認められた（r＝0.524,	p<0.001）。
図4-1.　 「1日の歩数」と5段階の身体活動強度別の割合（％）の相関関係
（5段階の身体活動強度は、0歩／分、1-10歩／分、11-20歩／分、
21-30歩／分、31-40歩／分である。）
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　「1日の歩数（歩／日）」と51-70歩／分の割合（％）の間には、統計的に
有意な相関は認められなかった（r＝0.339,	p>0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と71-90歩／分の割合（％）の間には、統計的に
有意な相関は認められなかった（r＝0.314,	p>0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と91-120歩／分の割合（％）の間には、統計的
に有意な正の相関が認められた（r＝0.795,	p<0.001）。
図4-2.　 「1日の歩数」と5段階の身体活動強度別の割合（％）の相関関係
（5段階の身体活動強度は、41-50歩／分、51-70歩／分、71-90
歩／分、91-120歩／分、121-200歩／分である。）
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　「1日の歩数（歩／日）」と121-200歩／分の割合（％）の間には、統計的
に有意な正の相関が認められた（r＝0.743,	p<0.001）。
4.　「1日の歩数」と身体活動強度別の歩数（歩）との関係
　図5は、「1日の歩数」と9段階の身体活動強度の歩数（歩）との関係を
示したものである。
　9段階の身体活動強度は、1-10歩／分、11-20歩／分、21-30歩／分、31-40
歩／分、41-50歩／分、51-70歩／分、71-90歩／分、91-120歩／分、及び、
121-200歩／分である。「1日の歩数」に占める91-120歩／分と121-200歩
／分の歩数の和が、1万歩以上では約40～60％を占めた。
　図6は、「1日の歩数」と9段階の身体活動強度の歩数（歩）の相関関係
を示したものである。
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図5.　 「1日の歩数」と9段階の身体活動強度別の歩数（歩）の関係（9段
階の身体活動強度は、1-10歩／分、11-20歩／分、21-30歩／分、
31-40歩／分、41-50歩／分、51-70歩／分、71-90歩／分、91-120
歩／分、121-200歩／分である。）
― 242 ― ― 243 ―
　9段階の身体活動強度は、1-10歩／分、11-20歩／分、21-30歩／分、31-40
歩／分、41-50歩／分、51-70歩／分、71-90歩／分、91-120歩／分、及び、
121-200歩／分である。
　「1日の歩数（歩／日）」と1-10歩／分の歩数の間には、統計的に有意な
相関は認められなかった（r＝0.381,	p>0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と11-20歩／分の歩数の間には、統計的に有意な
相関は認められなかった（r＝0.232,	p>0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と21-30歩／分の歩数の間には、統計的に有意な
相関は認められなかった（r＝0.370,	p>0.05）。
図6.　 「1日の歩数」と9段階の身体活動強度別の歩数（歩）の相関関係（9
段階の身体活動強度は、1-10歩／分、11-20歩／分、21-30歩／分、
31-40歩／分、41-50歩／分、51-70歩／分、71-90歩／分、91-120
歩／分、121-200歩／分である。）
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　「1日の歩数（歩／日）」と31-40歩／分の歩数の間には、統計的に有意な
相関は認められなかった（r＝0.190,	p>0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と41-50歩／分の歩数の間には、統計的に有意な
正の相関が認められた（r＝0.620,	p<0.01）。
　「1日の歩数（歩／日）」と51-70歩／分の歩数の間には、統計的に有意な
正の相関が認められた（r＝0.456,	p<0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と71-90歩／分の歩数の間には、統計的に有意な
相関は認められなかった（r＝0.418,	p>0.05）。
　「1日の歩数（歩／日）」と91-120歩／分の歩数の間には、統計的に有意
な正の相関が認められた（r＝0.891,	p<0.001）。
　「1日の歩数（歩／日）」と121-200歩／分の歩数の間には、統計的に有意
な正の相関が認められた（r＝0.766,	p<0.001）。
　体育授業日の「1日の歩数（歩／日）」は、41-50歩／分と51-70歩／分の
歩数の間には、統計的に有意な正の相関が認められた。また、体育授業日
の「1日の歩数（歩／日）」は、91-120歩／分と121-200歩／分の身体活動
強度別の歩数との間には、統計的に有意な正の相関が認められた（r＝0.7
～0.8）。「1日の歩数（歩／日）」の増加歩数に対する、91-120歩／分や121-
200歩／分の増加歩数の比率が、他の41-50歩／分や51-70歩／分の増加歩
数の比率よりも大きかった。
Ⅳ．考察
1.　「1日の歩数」について
　日本人の「1日の歩数」についての研究の1つに大規模な国民栄養調査が
ある。平成21年国民健康・栄養調査では、日本人の「1日の歩数」は、男性
が7,243歩、女性が6,431歩であった（健康日本21評価作業チーム、2011）。
大学生を対象として報告された代表的な「1日の歩数」は、男子が8,950歩、
女子が8,210歩である（愛知教育大学、1983）。筆者らが調査した、特別な
運動習慣を有さない一般女子大学生の体育授業のない日における「1日の歩
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数」の平均は、8,068歩であった（森、2012）。本研究の特別な運動習慣を
有さない一般女子大学生を対象者とした体育授業日における「1日の歩数」
の平均は、12,024歩であった。本研究における体育授業時の歩数は、3,509
歩であった。体育授業のない日における「1日の歩数」の8,068歩に、体育
授業時の3,509を付加した値が、体育授業日における「1日の歩数」の12,024
歩に近似した値になると推察される。体育授業のない日は、健康のために
必要な日常身体活動量の1万歩を下回っているが、体育授業時の歩数を付
加することによって、体育授業日は1万歩を超えることができるといえる。
2.　体育授業日と体育授業のない日における「1日の歩数」の比較
　小学生から高校生までを対象にして、体育授業日と体育授業のない日に
おける「1日の歩数」を比較した研究報告がある（愛教大、1983）。それに
よると、体育授業日の「1日の歩数」は、体育授業のない日のそれと比較し
て、小学生で男子が平均3.2倍、女子が平均2.6倍多く、中学生で男子が平
均1.5倍、女子が平均1.4倍多く、高校生で男子が平均1.3倍、女子が1.5倍
多いことが報告されている（愛教大、1983）。本研究の女子大学生の結果で
は、体育授業日の「1日の歩数」は、体育授業のない日のそれと比較して、
1.5倍多い結果であった。体育授業日の「1日の歩数」は、体育授業のない
日のそれと比べて、体育授業時の歩数が付加されるために、1.3倍から3.2
倍ほど、多くなるといえる。
3.　体育授業日の「1日の歩数」と活動パターンの関係
　体育授業時の歩数が付加される体育授業日における「1日の歩数」と活
動パターンの関係を、本研究では検討した。歩数による活動パターンの観
点は、Ⓐ身体活動強度別の割合（％）と、Ⓑ「1日の歩数」に占める身体
活動強度別の歩数（歩）、の2つである。
　Ⓐ身体活動強度別の割合（％）を、各歩数計値（歩/分）をもとにして、
「1日の歩数」と活動パターンの関係を考察した（図2-Ⓐ）。「1日の歩数」
が少ない場合は、安静状態を示す0歩／分の割合は多く、「1日の歩数」が
多い場合ほど、活動状態を示す1～200歩／分の占める割合が多くなる傾向
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があった（図3）。つまり、「1日の歩数」が多くなると、安静時間の割合は
減少して、活動状態を示す時間の割合が増加するといえる（図4-1,	2）。
　身体活動強度別に「1日の歩数」との相関関係を分析すると、「1日の歩
数（歩／日）」は、1-40歩／分と51-90歩／分の割合との間には相関は認め
られなかったが、41-50歩／分の割合（％）の間には正の相関が認められた
（図4-1,	2）。また、「1日の歩数（歩／日）」は、91-200歩／分の割合（％）
の間には、正の相関が認められた（図4-2）。これらの結果は、体育授業日
の場合である。
　しかし、体育授業のない日の結果では、「1日の歩数（歩／日）」は、1～
200歩／分までの9段階のすべての身体活動強度別の割合との間に統計的に
有意な相関があった（2012、森）。
　体育授業日における本研究のバドミントン体育授業時（90分間）の歩数
は、3,509歩であった。体育授業での運動の実践は、91歩／分以上の身体活
動を含んでいる。そのために、「1日の歩数」は、91-200歩／分の割合（％）
との間に有意な相関が認められたものと考えられる。91歩／分以上の体育
授業での運動の実践が、特に、体育授業日の「1日の歩数（歩／日）」の増
加に寄与していることを表すものである。
　次に、Ⓑ「1日の歩数」に占める身体活動強度別の歩数（歩）を検討し
た（図2-Ⓑ）。各歩数計値（歩／分）別の歩数から活動パターンを明らか
にして、「1日の歩数」による日常身体活動量と活動パターンの関係を考察
した。
　体育授業日における「1日の歩数」は、41-50歩／分と51-70歩／分の歩
数の間には、有意な正の相関が認められた。また、体育授業日の歩数は、
91-120歩／分と121-200歩／分の身体活動強度別の歩数との間には、統計
的に有意な正の相関が認められた（r＝0.7～0.8）。
　体育授業のない日における、「1日の歩数」は、動いている状態を表す1
～200歩／分まで9段階のすべての身体活動強度別の歩数との間に、有意な
正の相関が認められている（r＝0.5～0.7）。
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　すなわち、「1日の歩数」の増加は、体育授業のない日において、1～200
歩／分までの9段階のすべて身体活動強度別の歩数との間に相関が認めら
れたが、しかし、体育授業日における「1日の歩数」は、特に、91～200
歩／分の身体活動強度別の歩数の間に有意な相関が認められた。これらの
ことは、体育授業での運動の実践で91-120歩／分と121-200歩／分の身体
活動強度別の歩数の占める比率が大きかったことが影響しているといえる
（図5、図6）。
　以上の2つの観点から活動パターンの分析をすると、体育授業日の「1
日の歩数」における、身体活動強度別の割合と歩数の両者における活動パ
ターンの特徴は、前述したように、ほぼ一致した結果であった。すなわち、
「91-200歩／分の割合と歩数」が、「1日の歩数」の増加に、体育授業での
運動の実践をするによって大きく寄与していることを表すものである。
4.　「健康づくりのための運動指針」に基づく運動強度
　生活習慣病の予防をするために策定された厚生労働省による「健康づく
りのための運動指針」では、運動強度として「3メッツ（METS）以上の
身体活動」が目標値に掲げられている（財団法人健康・体力づくり事業財
団、2007）。
　健康づくりのための運動指針による「3メッツ（METS）以上の身体活動」
は、これまで実験室で行われてきた報告結果に照らし合わせてみると、歩
数計値（歩／分）にして、94.67	歩/分以上の強度に相当する（森、2011）。
　本研究の体育授業日の91歩／分以上に相当する運動強度は、実験室の
報告結果にもとづくと、およそ3メッツ（METS）以上の身体活動になる。
体育授業日の身体活動は、主に、体育授業による運動である。本研究の対
象者は、運動クラブに所属していない、特別な運動習慣を有さない一般女
子大学生である。タイムスタディ法により記録した生活内容からも、体育
以外の特別な運動を行った記録はなかった。体育授業での運動の実践を
することによって、「健康づくりのための運動指針」に基づく、「3メッツ
（METS）以上の身体活動」の運動強度を満たすことができることを表すも
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のである。
5.　大学における大学生への体育・健康に関する指導
　体育授業日における体育授業での運動実践によって、「3メッツ（METS）
以上の身体活動」の運動強度を満たすことができることが、本研究の歩数
計値（歩／分）の割合と歩数から活動パターンを分析したことによって明
らかになった。また、「1日の歩数」による日常身体活動量と活動パターン
の関係を明らかにしたことによって、91歩／分以上（約3メッツ以上）の
身体活動を含む体育授業での運動の実践が、「1日の歩数」の増加に寄与し
て、健康に必要な日常身体活動量の1万歩を超えることができることが関
連づけられた。
　特別な運動習慣を有さない一般大学生は、健康のために必要な日常身体
活動量の1万歩を下回っている現状と推察される。大学においても、大学
生の運動不足と肥満が原因となる生活習慣病の発症を少しでも予防するた
めに、大学における適切な体育・健康に関する指導が、保健体育の授業時
間はもとより、学校の教育活動全体を通じて適切に行われることが求めら
れる。また、文部科学省による中学校・高等学校学習指導要領では、日常
生活において適切な体育・健康に関する活動の実践を促し、生涯を通じて
健康・安全で活力ある生活を送るための基礎が培われるよう配慮しなけれ
ばならないとしている（文部科学省、2009、2010）。大学においても部活動
における自主的な運動の実践を学校の教育活動全体を通じて大学生に促す
とともに、生涯を通じて日頃から運動習慣を身につけるような運動指導の
重要性が示唆されるものである。
Ⅴ．まとめ
　特別な運動習慣を有さない一般女子大学生20名を対象にして、歩数計法
を用いた歩数カウントを経時的に測定して、体育授業日の「1日の歩数」か
ら日常身体活動量を把握した。歩数計値（歩/分）の割合と歩数から、日
常身体活動量に占める運動強度の分布とその質的な分析を行い、体育授業
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日における日常身体活動量と活動パターンの関係を明らかにすることを目
的とした。
　その結果、以下のことが明らかになった。
　1）　体育授業時の歩数の平均と標準偏差は、3,509±931歩であった。
　2）　	体育授業日の「1日の歩数」の平均と標準偏差は、12,024±3,010歩
／日であった。
　3）　	体育授業日の「1日の歩数」が多いほど、安静状態を示す0歩／分の
割合は少なく、41～50歩／分、及び、約3メッツ以上の91～200歩
／分の占める割合が多かった。
　4）　	体育授業日の「1日の歩数」は、約3メッツ以上の運動強度を表す91
～200歩／分までの身体活動強度別の割合との間に、統計的に有意
な正の相関が認められた（r＝0.7，p＜0.001）。
　5）　	体育授業日の「1日の歩数」は、約3メッツ以上の運動強度を表す91
～200歩／分までの身体活動強度別の歩数との間に、統計的に有意
な正の相関が認められた（r＝0.7～0.8，p＜0.001）。
　以上のことから、体育授業日の歩数は、体育授業の歩数を加えることに
より、健康に必要な1万歩を超えることができるといえる。体育授業を含
む日常生活行動全体の身体活動状況まで把握することにより、体育授業時
の運動の意義を検証することができた。特別な運動習慣を有しない一般学
生が、「1日の歩数」を多くして、健康のために必要な日常身体活動量の1
日1万歩に達するためには、91歩／分以上（約3メッツ以上）の身体活動
を含む体育授業での運動の実践が特に重要であることが示唆された。
Ⅵ．付記
　本研究の要旨は、日本体育学会第63回大会にて発表した。
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